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HELPPO VIHERSMOOTHIE
(2 annosta)

2 % dl maustamatonta kefiirid tai

jogurttia

7% kurkku

1-2 rkl sitruunamehua

2-3 rkl mintunlehtisilppua

pari ruokalusikallista kiehautettu-
ja, silputtuja nokkosia tai tuoreita
voikukan- tai vuohenputken lehtid
silputtuna tai noin 1 rkl kuivattuna
ripaus suolaa

2-3 viherpippuria

1-2 tl hunajaa

<~ Huuhdo ja paloittele kurkku.
Pane smoothien kaikki aineet te-
hosekoittimen tai monitoimikoneen
kulhoon. Soseuta juoma tasaiseksi.
Tarkista maku. Kaada smoothie
laseihin ja nauti. Kylmdnd smoothie
on parhaimmillaan.

<~ Smoothien valmistus onnistuu
myds sauvasekoittimella.

L mmmfi
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OMENAINEN VIHERSMOOTHIE
(3 annosta)

1 avokado

7% sitruunan mehu

%-1dl tuoreita, hienonnettuja
villiyrttejd, esim. kiehautettuja
nokkosia, silputtuja voikukan- tai
vuohenputken lehtid tai noin 2 rkl
kuivattuna

muutama mintun lehti

pala banaania (noin 3 cm) tai 1 rkl
hunajaa

3 dl omenamehua

<~ Halkaise avokado, poista kivi
ja koverra hedelmdliha kuorestaan.
Mittaa kaikki ainekset astiaan ja so-
seuta sauvasekoittimella tasaiseksi.
Tarjoa smoothie heti, esimerkiksi
aamun piristyksend tai vdlipalana.




